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1. ORGANIZACION Y NORMAS DE CLASE. 

1. - Es obligatorio utilizar ropa deportiva adecuada para participar en las clases (zapatillas deportivas bien 
atadas, chandal deportivo, etc.), asi como una botella de agua pequena para re-hidratamos antes, durante y 
despues de la practica deportiva, no perder tiempo durante la clase para beber agua y no despilfarrar el agua de la 
fuente o grifos (es un habito deportivo saludable). 

2. - Se dejaran 5 minutos despues de la clase para asearse y cambiarse de ropa (minimo de camiseta). El 
profesor comprobara si se realiza este habito higienico (1 semana de plazo para adaptarse). 

3. - Se debe hacer un uso correcto del material deportivo segun las indicaciones del profesor. No se utilizara 
ningun material sin permiso del profesor. 

4. _ Todos los alumnos colaboraran en la recogida del material al fmalizar la clase. 

5. - Cada dia, si fuera necesario, un alumno (por orden de lista), sera el responsable del control de vestuarios 
(papeles en el suelo, comprobar que los grifos quedan cerrados, luces, reponer papel higienico, etc.). 

6. - No se permite comer ni masticar chicle durante las clases de Educacion fisica (una caida o un mal “traspi6s” 
podria producirle ahogamiento). 

7. - Si se descubre a algun/a alumno/a fumando o pintando en los aseos, asi como en cualquier otra instalacion, 
sera firmemente sancionado. 

8. - No se puede llevar ningun objeto que pueda suponer peligro alguno para la propia integridad fisica del 
alumno ni de los companeros: piercing, pendientes de aros, collares, etc. 

9 - El profesor empleara en las clases un silbato unicamente para indicar la finalizacion de un juego, actividad o 
ejercicio. Al escucharlo, tendremos que acercamos al profesor para atender a las nuevas indicaciones. 

10.- La no presentacion de la hoja del historial medico del alumno/a firmada por el padre, madre o tutor, en la 
que se acompanaran todos los detalles de una posible enfermedad, sera tenido en cuenta negativamente por el 
profesor en la calificacion de la asignatura. No pudiendo realizar actividad fisica hasta que dicha hoja medica se 
entregue. 


2. EVALUACION DE LA MATERIA. 

2.1. CRITERIOS DE EVALUACION 1°BACHILLERATO (Decreto 221/2015). 

- Mejorar o mantener los factores de la condicion fisica y las habilidades motrices con un enfoque hacia la 
salud, considerando el propio nivel y orientandolos hacia sus motivaciones y hacia posteriores estudios u 
ocupaciones. 

- Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad fisica que incida en la mejora y el 
mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas 
implicadas, teniendo en cuenta sus caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las mejoras obtenidas. 

- Resolver situaciones motrices en diferentes contextos de practica aplicando habilidades motrices especificas 
con fluidez, precision y control, perfeccionando la adaptacion y la ejecucion de los elementos tecnicos 
desarrollados en el ciclo anterior. 

- Solucionar de forma creativa situaciones de oposicion, colaboracion o colaboracion oposicion en contextos 
deportivos o recreativos, adaptando las estrategias a las condiciones cambiantes que se producen en la 
practica. 

- Crear y representar composiciones corporales colectivas con originalidad y expresividad, aplicando las 
tecnicas mas apropiadas a la intencionalidad de la composicion. 

- Valorar la actividad fisica desde la perspectiva de la salud, el disfmte, la auto superacion y las posibilidades 
de interaccion social y de perspectiva profesional, adoptando actitudes de interes, respeto, esfuerzo y 
cooperacion en la practica de la actividad fisica. 

- Controlar los riesgos que puede generar la utilizacion de los equipamientos, el entomo y las propias 
actuaciones en la realizacion de las actividades fisico-deportivas y artistico-expresivas, actuando de forma 
responsable, en el desarrollo de las mismas, tanto individualmente como en grupo. 

- Mostrar un comportamiento personal y social responsable respetandose a si mismo, a los otros y al entorno 
en el marco de la actividad fisica. 

- Utilizar las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion para mejorar su proceso de aprendizaje, 
aplicando criterios de fiabilidad y eficacia en la utilizacion de fuentes de informacion y participando en 
entomos colaborativos con intereses comunes. 
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Cada uno de estos criterios de evaluacion se concreta en unos estandares de aprendizaje o 
retos a conseguir, que iran vinculados a ciertos trabajos ， pruebas, fichas de clase ， preguntas, 
practicas, observaciones del profesor, etc. que se iran desarrollando durante el curso. 

2.2. CRITERIOS DE CALIFICACION. 

Para calificar atenderemos a estos estandares de aprendizaje evaluables con sus 
correspondientes instrumentos de evaluacion (pruebas escritas, pruebas practicas, trabajos, 
observacion directa...). 

En este curso se deben de alcanzar 31 estandares, repartidos entre las tres evaluaciones (10, 
10, 11). Cada estandar tiene un valor de 0,3227 

ASISTENCIA. 

- La justificacion de las faltas de asistencia se realizara a traves del modelo oficial del instituto o mediante escrito 
del familiar responsable, la sesion siguiente a la falta. 

- Tanto si se falta a clase como si se viene a clase pero no se trae indumentaria deportiva o el alumno en cuestion 
no realiza la practica deportiva alegando enfermedad leve, esta falta debera ser justificada igual que el caso 
anterior. 

- La asistencia a clase sin vestimenta deportiva es considerada como falta de material y puede se considerara 
como una falta leve dentro del reglamento sobre convivencia, pudiendo conllevar una amonestacion y posterior 
sancion si esta falta es reiterada. 

- Ningun alumno o alumna con enfermedad leve o discapacidad de un miembro total o temporal esta exento de la 
realizacion de las clases de Educacion Fisica, salvo prescripcion medica. Siempre se pueden hacer actividades 
adaptadas, roles de juez-arbitro o profesor, recogida de material, ayuda y realizacion de un trabajo teorico- 
practico, fotografo, camara, periodista, anotador, cronometrador, etc. Para ello, el alumno debe ser consciente 
que la indumentaria deportiva debe ser obligatoria tanto cuando se realiza la practica y puede hacer esfuerzo 
fisico como cuando no lo puede hacer. 

ALUMNOS QUE NO PUEDEN REALIZAR LA PARTE PRACTICA. 

- Deberan presentar el correspondiente justificante medico donde aparezea claramente el problema fisico que 
exime al alumno de la practica de actividad fisica. 

- Si su problema no lo exime de movimiento (si es una lesion en el tren inferior podra sentarse en una silla), 
podra realizar la sesion practica colaborando en la organizacion de la clase, participando en ella adquiriendo el 
rol de profesor, arbitro, juez, evaluador, etc. 

- En el caso de no poder moverse, ni siquiera sentado en una silla o limitando su movilidad y asi lo haya 
justificado por prescripcion medica, realizaran durante el curso un trabajo diario paralelo al de sus companeros, 
indicado en su momento por el profesor, con el fin de valorar objetivamente el apartado practico, pero nunca 
estaran exentos de asistir a clase. 


TEMA 1 •- EL CALENTAMIENTO, EL CUERPO 
HUMANO 


1.1.-EL CALENTAMIENTO. 
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1. INTRODUCCION. 

A1 practicar una actividad fisica nuestro 
organismo ha de trabajar con una intensidad mayor a la 
que normalmente esta acostumbrado. En condiciones de 
reposo los diferentes aparatos y sistemas del cuerpo 
mantienen una capacidad determinada y constante. Por 
ello, cualquier exigencia por encima de su nivel normal 
de funcionamiento debe llevarse a cabo de manera 
progresiva, mediante ejercicios de calentamiento. 


V 2. ^QUE ES EL CALENTAMIENTO? 

Se define como el conjunto de actividades o de ejercicios, de caracter general primero y especifico 
despues, que se realizan previamente a toda actividad fisica con el fin de poner en marcha todos los 
organos y crear una buena disposicion para un rendimiento maximo. 

OBJETIVOSDEL CALENTAMIENTO 

T Ayudar a la prevencion de lesiones. 

T Preparar al individuo fisica, fisioldgica y psicoldgicamente para el comienzo de una actividad 
distinta a la normal. 



V 3. FASES Y TIPOS DE CALENTAMIENTO. 

Existen 2 tipos de calentamiento: General y Especifico. En la parte general del calentamiento 
se pretende movilizar los principales grupos musculares y articulaciones, mientras que en la parte 
especifica las regiones corporales que mas van a intervenir en la parte principal de la sesion. 

V 4. ^COMO ELABORAR UN CALENTAMIENTO GENERAL? 

- Duracion total: 8-10’ 

- Partes de un calentamiento general: Movilidad articular， actividad ve^etativa o 
ejercicios de desplazamiento o carrera y estiramientos. 

1 . Movilidad articular de las principales articulaciones siguiendo un orden: empezamos por 


los tobillos y terminamos por la cabeza o viceversa. Cuidado con la zona cervical o cuello que 
no debe hacerse de forma circular sino analiticamente: hacia un lado-hacia el otro, hacia 
delante-atras, etc._ 


t fhM 

1J f 1 1 

Tobillos - Rodillas - Caderas 

Cintura 






n 孤 


Educacion Fisica 


4 




























Triceps__Deltoides__Musculatura cervical 


Algunos preparadores fisicos hablan del calentamiento general como el metodo AMEI 1322, para 
que no se olviden las partes y como hacerlo. Estas serf an las siguientes: 

• A: Articulaciones (movimientos articulares durante l 1 ). 

• M: Movimiento (diferentes desplazamientos y movimientos del cuerpo durante 3 ? ). 

• E: Estiramientos (de todo el cuerpo durante 2 ? ). 


Dedos (iterfalangicas) - Munecas - Codos 


Hombros — Cuello 


^Recuerdas cuales son los movimientos de las 

articulaciones? 

- Flexion - extension. 

- Abduccion (separacion) - Aduccion (aproximacion). 

- Rotacion interna - externa. 

- Circunduccion o movimientos circulares. 

Nunca los olvides，te ayudara a entender mejor la actividadfisica，sus ejercicios y 
movimientos; y a tener una actitud critica ante cualquier movimiento que pudiera 

ser perjudicial para tu salud 


2. Actividad vegetativa y/o ejercicios de desplazamiento o carrera (carrera continua, andar 
de puntillas-talones, desplazamientos laterales-cruzados, skiping adelante-atras,...). Tambien podemos 
afiadir ejercicios de tonificacion-fuerza (abdominales, lumbares, flexiones, etc.) e incluir juegos como 
parte final del calentamiento general tales como: come-cocos, cuba-libre, las 4 esquinas, los 10 pases, 
pilla-pilla, etc. Estos juegos pueden servimos de enlace al calentamiento especifico. 

3. Estiramientos de los principales grupos musculares, siguiendo tambien un orden para no 
olvidar ningun grupo muscular (duracion: 12-15 segundos por grupo muscular como 
minimo). Ver cuadro de estiramientos. 







Gemelos 


Cuadrjcgps (evitar hiperflexion) 


Isquiosurales 





Flexores de cadera (psoas-iliaco) 


Gluteos 


Adductores 






fr 



Lumbares (espalda) 


Dorsales 


Pectorales 
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• I: Intensidad (fase de mayor intensidad durante 2 ? ). 

En estos videos puedes conocer una manera interesante de realizar un calentamiento general con este 
metodo (AMEI 1322): 


Teoria del Calentamiento AMEI 1322. Publicado 
por ullesportiu. Actualizado el 18 abr. 2008. Con 
licencia estandar de YouTube, 
https : //www.youtube. com/watch? v=ByE0V dlurXA 


Fases del Calentamiento AMEI 1322. Publicado por 
ullesportiu. Actualizado el 18 abr. 2008. Con licencia 
estandar de YouTube. 

https://www.youtube.com/watch?v=oM7DADETvrO 

m 


圓 


Y en este otro video, os dejamos un calentamiento especifico de los equipos Rusia y Brasil, previo a 
un partido que se enfrentaron en los JJOO de Londres, 2012. 


Men’s Volleyball: Russia VS. Brazil Warm Up - 2012 London Olympics. Publicado por 
AustinlOl 123, Publicado el 9 ago. 2012. Con licencia estandar de YouTube. 
https://www.youtube.com/watch?v=xy2xYo2LW4I 



OBSERVACIONES IMPORTANTES: 

- La ORGANIZACION DE TODAS LAS SESIONES DE EF sera la siguiente: 55’ de 
clase: 15, de CALENTAMIENTO (1° general y 2° especifico) + 35, de PARTE 
PRINCIPAL (voleibol por ejemplo) + 5’ de VUELTA A LA CALMA (parte final de 
la clase: relajacion, reflexion, estiramientos, juegos, etc.). 


Ficha 1 


Fichan de calentamiento. Esta ficha habra que entregarla el mismo dia que te corresponda 
dirigir el calentamiento general, especifico y la vuelta a la calma. 

NOMBRE Y APELLIDOS: GRUPO: 


PARTE 1: MOVILIDAD ARTICULAR 
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1. TOBILLO 

2. 

3. 

4. 

5. 






6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

iRECl 

PARTE 2: ESTIRAMIE ， 
JERDA! CADA ESTIRAMIENTO M 

ms 

INIMO 12 SEGU> 

[DOS 


4 






GEMELOS 










PARTE 3: ACTIVIDAD VEGETAT] 

[VA. Explica el juego o actividad que 

larias y que no se 

te olvide hacer la representacion graflca al lado. 

Desarrollo: 

Representacion grafica: 


PARTE 4: CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA 

(especificar deporte) 

Desarrollo: 

Representacion grafica: 
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PARTE 4: CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA ( espec ifi car deporte) 

Desarrollo: 

Representacion grafica: 


1.2.- EL CUERPO HUMANO 



El cuerpo humano es un conjunto de aparatos, sistemas y organos que funcionan coordinadamente 
posibilitando la vida. 
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APARATO LOCOMOTOR. 


La funcion del aparato locomotor es posibilitar el movimiento del cuerpo humano. 
Distinguimos varias partes o regiones anatomicas: 

• Cabeza: comprende el craneo y la cam. 

• Tronco: comprende la columna vertebral, la caja 
toracica y la pelvis. 

• Extremidades superiores: hay 2 extremidades que 
comprenden el brazo, el antebrazo y la mano. 

• Extremidades inferiores: hay 2 extremidades que 
comprenden el muslo, la piema y el pie. 

El aparato locomotor esta formado por 3 elementos: 
articulaciones, huesos, musculos. 

ARTICULACIONES: 

Las articulaciones son el conjunto de elementos 
que unen dos o mas huesos. Las mas importantes son los 

tobillos, rodilla, cadera, cintura, interfalangicas (o 
articulaciones de los dedos), muftecas, codos, hombros 
y cuello. 

Los huesos son unos organos rigidos y resistentes 
que dan forman al cuerpo humano, dotandole de una 
estructura de sosten; al conjunto de todos los huesos se le 
denomina esqueleto. El esqueleto se divide en varias 
partes: 

o Cabeza: huesos del craneo y huesos de la cam. 
o Tronco: omoplatos, clavicula, estemon, costillas, 
columna vertebral y pelvis, 
o Extremidades superiores: humero, radio, cubito. 
o Extremidades inferiores: femur, rotula, tibia, perone. 

La columna vertebral esta compuesta por 33 
vertebras distribuidas en varias partes: cervical, dorsal, 
lumbar y sacra. Estas formas unas curvas que dotan de mayor resistencia y estabilidad al 
cuerpo. Es fundamental cuidar la columna vertebral. 



MUSCULOS: 

Los musculos son unos organos compuestos por fibras contractiles, es decir con la 
capacidad de contraerse, y por lo tanto encargados de movilizar los huesos y articulaciones, 
generando el movimiento del cuerpo. 

Principales musculos: 

o Tronco: estemocleidomastoideo, pectoral, abdominal, trapecio, dorsal y lumbar, 
o Cintura escapular y extremidades superiores: deltoides, triceps y biceps, 
o Cintura pelvica y extremidades inferiores: gluteo, aductor, cuadriceps, 
isquiotibiales, gemelos y tibial anterior. 
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Esternocleidomasto 


Deltoides 


Pectoral 


Abdominal 


Aductor 


Cuadriceps 


Tibial anterior 


Biceps 



Lumbar 


Gluteo 


Isquiotibiales 


SISTEMA CARDIOVASCULAR. 


La funcion del sistema cardiovascular es posibilitar el transporte de la sangre a todos los 
tejidos del cuerpo. Esta compuesto por el corazon, venas y arterias. 



VENA CAVA 
SUPERIOR 


VENAS 

PULMONARES 

DERECHAS 

VALVULA 

SIGMOIDEA 

PULMONAR 

AURICULA 

DERECHA 

VALVULA 

TRICOSPIDE 

VENTRICULO 

DERECHO 

VENA CAVA 
INFERIOR 



AURICULA 
IZQUIERDA 
VALVULA MITRAL 


VENTRICULO 

IZQUIERDO 



APARATO RESPIRATORIO. 

La funcion del aparato respiratorio es 
posibilitar la entrada de aire del exterior para 
extraer el oxigeno y cederle el anhidrido 
carbonico, expulsandolo posteriormente al 
exterior. Esta compuesto por los pulmones y las 
vias respiratorias. El aire (oxigeno) entra en 
nuestro organismo a traves de las fosas nasales 
(nariz o boca, preferiblemente nariz), luego pasa a 
la faringe, laringe, traquea y de ahi a los 
bronquios, en donde se produce el intercambio 
gaseoso. 


Csvldad nasal 
CavJdad bucal 


Fn&as 

nasales 


Bronqulos 


Diafra^ma 



€3jEI 

to ra xi€3 
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El musculo respiratorio mas importante es el diafragma, el cual podemos entrenar y 
poner fuerte, unicamente cuando hacemos ejercicio fisico. 


SISTEMA NERVIOSO. 

La funcion del sistema nervioso es 
posibilitar el control y activacion de todas 
las funciones del organismo humano. Esta 
compuesto por el cerebro y los nervios. 




SISTEMA NERVIOSO CENTRAL: encefalo + medula espinal 


Cerebro 


ENCEFALO 




MEDULA ESPINAL 


Bulbo raquideo 


Cerebelo 


APARATO DIGESTIVO. 

La funcion del aparato digestivo es posibilitar la absorcion de los nutrientes que se 
encuentran en los alimentos que ingerimos, asi como de eliminar los productos de desecho 
que resultan al final del proceso digestivo. Esta compuesto por: boca, esofago, estomago, 
intestinos (grueso y delgado) y el higado. 


^ SAB IAS QUE... 

- Los velocistas calientan mas de una hora para una prueba que dura escasos 10 
segundos. 

- Todos los patinadores, skaters, free runners y los que hacemos deporte en la 
calle siempre calentamos. Un accidente o caida fortuita podria ocasionamos una 
lesion mucho mas grave si no hemos calentado previamente [Nunca hagas 
deporte sin un previo y buen calentamiento! 


1.3.- HABITOS DE HIGIENE EN LA ACTIVIDAD FISICA 
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e HIGIENE POSTURAL 

1. Habitos de higiene en la actividad fisica, 

Hacer ejercicio o actividad fisica es saludable por los numerosos beneflcios a nivel 
fisiologico (mejora el corazon, los pulmones, los musculo, los huesos, etc.), psicologico 
(elimina el estres, la ansiedad, se mejora el descanso, el sueno, etc.) y sociologicos (para 
hacer amigos, trabajo en equipo, cooperacion, companerismo, respecto, normas, reglas, 
valores, actitudes, etc.). Pero este ejercicio o actividad fisica si no se realiza 
adecuadamente puede incluso ser perjudicial (lesiones deportivas, riesgos innecesarios, 
drogas en la alta competicion para rendir mas, etc.). Por ello debemos considerar antes y 
despues de hacer deporte, ejercicio o actividad fisica varios aspectos como los que a 
continuacion se van a comentar: 

1. La indumentaria. 

El ejercicio fisico es una practica beneficiosa para la mayoria de las personas si se hace de acuerdo 
con las posibilidades de cada uno y respetando ciertas condiciones relativas a la indumentaria, 
prendas peligrosas, atarse bien los cordones, etc. 

2. Las condiciones de cada persona (cada persona posee un nivel de condicion fisica diferente, 
por lo que deberia practicar ejercicio con gente de su mismo nivel). La alimentacion, la intensidad 
del esfuerzo, etc. 

3. Antes del ejercicio fisico … 

- No practiques nunca ejercicio si padeces alguna enfermedad o lesion que pueda afectar a tu salud. 
Por ejemplo, no lo hagas si tienes fiebre. 

- Relojes, anillos, pendientes y cadenas son accesorios peligrosos. Con las unas demasiado largas 
puedes aranar a tus companeros. 

- En verano, evita las horas mas calurosas del dia. 

- Realiza siempre un calentamiento, sin que sea extenuante. Recuerda que siempre hay que hacer un 
calentamiento general y especifico. 

4. Despues del ejercicio fisico... (Vuelta a la calma) 

- Evita enfriarte abrigandote con algo de ropa. 

- Sudar no es en absoluto perjudicial, pero si cuando se 
acumula en la ropa y en la piel. Ello solo se elimina con una 
buena ducha. 

- En algunos vestuarios pueden depositarse en el suelo 
hongos, contagiosos al contact。con la piel, especialmente de 
los pies. Evitalo utilizando chanclas y no escatimes en el uso 
del jabon. 

- La higiene personal es importante por uno mismo y por 
respeto a los demas. 


Cambiate siempre de ropa despues de la clase de 
Educacion Fisica. 

2 . La higiene postural. 

La postura es la posicion en la que el cuerpo humano 
se mantiene habitualmente; mantiene una batalla 
constante con la fuerza de la gravedad para mantenerse 
en equilibrio y erecta, y se consigue gracias al tono 
muscular (contraccion muscular constante e 
involuntaria) y al control postural voluntario. 

Consejos para mantener una postura correcta: 
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> Mejorar la fuerza muscular de la espalda y musculo abdominal de forma 
equilibrada y sana. 

> Prestar atencion al mantener una postura corporal correcta en todo momento: 
o Sentados con la zona lumbar apoyada y la espalda recta, 
o Dormir en posicion lateral y con piemas flexionadas. Nunca boca abajo o 

boca arriba. 

> Cuidado con las car gas: 
o Distribuir equilibradamente las cargas: 

mejor mochilas que bolsas colgadas a un 
lado. 

o Evitar levantar objetos pesados, y hacerlo 
con piemas flexionadas y manteniendo la 
espalda recta. Evitar los “golpes de rifi6n”. 
o Llevar la carga lo mas cercana posible al 
tronco para reducir la tension a nivel 
lumbar. 

El calzado va a influir tanto en la posicion de 
bipedestacion como en la marcha. Es recomendable que 
posea la suficiente amplitud de base; pala ancha, de 
manera que permita el libre movimiento de los dedos del 
pie, y no debe ser demasiado alto (diferencia de 1,5-2 cm 
entre la parte anterior y posterior). Salvo cuestiones esteticas no existen diferencias entre 
chicos y chicas. Debemos procurar que sea comodo, ligero, adaptado al tamano del pie, que 
no tenga costuras internas y este recubierto en su interior por un tejido absorbente. No debe 
alterar la circulacion sanguinea y debe permitir la transpiracion de los pies, evitando las 
rozaduras y deformidades. La puntera y el talon deben estar reforzados. Los cordones se 
llevaran atados ni muy fuerte ni muy flojos. 

El uso de tacones en concreto, es un mal habito de origen estetico y cultural, 
especialmente en las mujeres, ya que disminuyen el tono muscular del triceps sural, 
disminuyen el tono y potencia del tibial anterior, que produce un desequilibrio del arco 
plantar intemo, lo cual puede desencadenar deslizamientos y torceduras del tobillo hacia el 
interior, ademas de producir hiperlordosis lumbar. De ahi, que haya que concienciar en estas 
edades a las chicas de las repercusiones de su uso abusivo. 




Mq 

Mo OkC 



Pasamos un tercio de nuestra vida tumbados (durmiendo). 
Por ello es tan importante prestar atencion y educar a nuestro 
cuerpo a descansar de la forma menos lesiva. A la hora de 
descansar, la postura mas beneficiosa es la posicion fetal o 
decubito lateral, con la cabeza alineada con la columna, 
apoyada sobre una almohada de altura correcta. El 
inconveniente de esta postura es que es asimetrica, por lo que 
habria que descansar el mismo tiempo de un lado y del otro. La posicion decubito prono (boca 
abajo) es totalmente contraproducente, no solo porque con ella se oprimen las estructuras 
respiratorias (caja toracica, musculos ventilatorios, etc.) y dificulta la respiracion, sino que 
ademas provoca una rotacion excesiva de la zona cervical para mantener las vias respiratorias 
libres. 
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jjjNOLE DESLA ESP ALDA A TUESPALDAjjj 

El transporte de la mochila correcto es esencial para tener una 
buena salud &Sabes por que? Te dejamos un video para que seas 
consciente de la importancia de esto, con consejos de un medico 
especialista: Quiroconsejo: Como llevar una Mochila 

correctamente. Publicado por Fernando Javier Pastrana Gimenez. 

Publicado el 28 jun. 2014, con licencia estandar de YouTube. 
https://www.youtube.com/watch?v=9oocXy9I2eo 


^SABIAS QUE... 

-Si no tenemos buen nivel de condicion fisica ahora, de ninos o adolescentes, tendremos 
enfermedades cardiovasculares cuando seamos may ores. 

- Uno de cada cinco adolescentes espanoles posee un bajo nivel de condicion y fisica... y por 
tanto una alta probabilidad de padecer alguna enfermedad cardiovascular ^quieres ser tu uno 
de ellos? - No, ^verdad? Pues a que esperas ••• 

// jEmpieza a hacer ejercicio, actividad fisica o deporte para mejorar 

tu nivel de condicion fisica!!! 




^SABIAS QUE SI TIENES UN BUEN NIVEL DE 

CONDICION FISICA... 


-El corazon, los huesos y musculos se fortalecen. 

- Mejora la postura y evita dolores de espalda. 

- Ayuda a sentimos mejor controlando nuestro peso corporal y 
reduciendo el riesgo de enfermedades del corazon. 

- Mejora la capacidad de realizar tareas cotidianas. 

- Disminuye el estres. 


- Mejora el rendimiento academico y rendimiento cognitivo (es decir, la 
inteligencia). Si, si, has oido bien, si haces actividad fisica regular, 
podras sacar mejores notas. Echa un vistazo a este video donde se 
entrevista a un famoso neurologo, el Dr. Fernando Gomez-Pinilla, por 


Eduardo Punset. 



Redes 72: Deporte para un cerebro mas sano — neurociencia. Atrevete a saber. Publicado el 1 
sept. 2011. https://www.yQutube.com/watch?v=4aoaUpRaiy8 
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TEMA 2 •- CONDICION FISICA y SALUD. 


2.1. LA CONDICION FISICA. 


Podriamos defmirla como la capacidad de una persona de hacer ejercicio y en su 
conjunto determinan la capacidad de movimiento del ser humano. Distinguimos entre: 


A) Capacidades fisicas bdsicas (CFB): Fuer\a, Resistencia, Velocidad y 
Flexibilidad. 

B) Cualidades motrices o cot rdinativas: Coordinac ion, Equilibrio y Agilidad. 




l.LA 


Disp<6r 
periodos de iii 
\ 

R l# e . n May 



CONDICION FISICA 


eh es capaz de mantener i 伞 a acl ㈣ 如制腦 i te largos 


tie nos pcrmitc so] 

baja o mediana intensi iad (130-160 ppm) con sulicienfe aporte de oxigelio. 



掛 uftl zad^i"— 

sMc larga durkc 


Equilibrio 


Esta capacidad (Resistencia aerobica) usa la via del metabolismo aerobico: la 
degradacion del glucogeno/glucosa se realiza en condiciones de suficiente aporte de 
oxigeno y se obtiene un gran aporte de energia 

• Anaerobica: es la capacidad de realizar durante el mayor tiempo posible 
esfiierzos muy intensos sin aporte suficiente de oxigeno. Segun el predominio 
de la fiiente energetica utilizada se diferencian a su vez dos tipos: 

■ R.An. Alactica: en ella se utilizan los productos energeticos libres en el 
musculo (ATP y fosfato de creatina). En esfuerzos explosivos de 
intensidad maxima y duracion inferior a 15 sg. Fc = 180 o mas ppm. 

■ R.An.Lactica: se utiliza la degradacion del glucogeno en ausencia de 
oxigeno produciendose acido lactico. Son esfuerzos intensos de una 
duracion de 25 seg a 2 min y medio. Fc = 180 ppm o mas. 
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Ej. Resistencia aerobica (triatlon) 


Ej. Resistencia anaerobica alactica 
(carrera de velocidad 100 m lisos) 



De estos tipos de resistencia la que mas se relaciona con la salud, como ya veremos mas 
adelante, es la resistencia aerobica o resistencia cardio-respiratoria. 

Existen varias formas de entrenar la resistencia aerobica, que es la que a nosotros mas 
nos preocupa, por ejemplo mediante la carrera continua (siempre mas de 25 - 30 minutos), 
entrenamiento intervalico (por periodos de tiempo, repeticiones o series), fartleck, jugando a 
cualquier deporte de equipo (futbol, baloncesto, balonmano, etc.), deportes individuales 
(ciclismo, natacion, atletismo), patinando, bailando … son solo algunos ejemplos en donde esta 
capacidad puede desarrollarse. Estudiemos estos metodos y sistemas de entrenamiento mas a 
fondo. 


1 . 2 . Sistemas y metodos de entrenamiento y desarrollo motor. 

Los sistemas se dividen en Continuos y Fraccionados. 

A) Continuos: Aquellos que se realizan durante un amplio periodo de tiempo de 
forma continuada, sin pausas y por lo tanto con una intensidad de trabajo medio 
o baja. 

B) Fraccionados: Para poder aumentar la intensidad, el esfuerzo se fracciona, 
intercalando pausas de recuperacion entre ellos (esfuerzos). 

Metodos continuos: 

〆 Carrera Continua: sistema mas basico y utilizado. Se trata de correr de forma 
ininterrumpida largas distancias. FC = 140-160 ppm. El ritmo es continuo y 
mejora la resistencia aerobica 

〆 Fartlek: consiste en correr tambien de forma continuada y sin interrupciones 
pero variando el ritmo de carrera en diferentes tramos. La FC no permanece 
constante, sino que oscilara entre 140-180 ppm. Mejora la resistencia aerobica y 
si se produce deficit de oxigeno (por ritmos muy altos) tambien la resistencia 
anaer6bica. 

〆 Entrenamiento total'. Consiste en aprovechar todos los recursos del medio 
natural para el entrenamiento. Se altemaran carreras a diferentes ritmos con 
ejercicios gimnasticos de todo tipo. No existen pausas. La intensidad es 
variable. Mejora la resistencia aerobica. 

Metodos fraccionados: 

〆 Interval training: El esfuerzo (carrera, ciclismo, natacion, etc) se ejecuta en 
distancias relativamente cortas seguidas de tiempos de recuperacion. Esto 
permite trabajar a mayor intensidad. Se corren distancias de 100 a 400 mts. Se 
pueden llegar a realizar entre 10 y 30 repeticiones. Las pausas son activas 
(andando o trotando suave) y cuando se baja a 120 ppm se comienza la 
siguiente repeticion. Intensidad = 80%. 

〆 Entrenamiento en circuito: Sistema de entrenamiento de la resistencia que no 
emplea la carrera. Consiste en realizar una serie de ejercicios de forma 
consecutiva para todas las partes del cuerpo. N° de ejercicios = 10-15. N° 
repeticiones = 10-30 repeticiones y 3-4 series del circuito. 

/ Cuestas: Se usan para el trabajo de la resistencia y tambien de la velocidad. Las 
cuestas seran de poca inclinacion y entre 60-200 mts. 
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1.3. Zonas de entrenamiento o trabajo. 

A efectos practicos podemos saber que tipo de trabajo estamos realizando gracias a las 
pulsaciones. Podemos dividir estas en “zonas de entrenamiento” y asi poder incidir mas o 
menos en uno u otro sistema energetico. 

El uso de un pulsometro es muy recomendable en todas las sesiones de entrenamiento, 
ya que nos permite recoger informacion acerca de la curva de la FC para saber que no te alejas 
de los objetivos que te has propuesto. 

Pero ^como puedo saber las pulsaciones que tengo si no tengo pulsometro? 

El funcionamiento del corazon es un buen indicative) del estado de salud. Si estamos sanos, no 
debe tener mas de 70-80 pulsaciones por minuto en reposo, ni 
subir de 180 pulsaciones despues de trotar suavemente durante 
5-10 minutos. El increment。del tamafio del corazon es uno de 
los efectos saludables del trabajo de resistencia. A1 ser mas 
grande, puede bombear menos sangre en cada latido. Por ello, 
la frecuencia cardiaca por minuto es un valor indicative) de la 
adaptacion de tu organism。al ejercicio. 



Siguiendo con las zonas de entrenamiento, ^cuantas podemos diferenciar? 


Podemos hablar de 5 zonas de entrenamiento. Utilizando estas zonas de diferente forma se 
puede acelerar el proceso de puesta a punto, ya que no se deja que el organismo caiga en la 
monotonia de realizar siempre el mismo trabajo y se mejoran los procesos de adaptacion._ 


ZONAS DE 
ENTRENAMIENTO 

INTENSIDAD 

NIVEL DE 
CF 

REQUERIDA 

% DE FC. 
MAXIMA 

Pulsaciones del corazon 
por minuto (para 
persona de 15-17 anos) 

DESCRIPCION 

ZONA 1 

BAJA 

MUY BAJO 

< 60 % 

100-125 

Recuperaci6n 

ZONA 2 

MEDIA 

BAJO 

60-70 % 

125-145 

Zona aerobica 1 

ZONA 3 

MEDIA-ALTA 

MEDIO 

70-80 % 

145-165 

Zona aerobica 2 

ZONA 4 

ALTA 

ALTO 

80-90 % 

165-185 

Zona umbral anaerobico 

ZONA 5 

MUY ALTA 

MUY ALTO 

> 90 % 

185-205 

Zona de alta intensidad 


Ejemplos de trabajos en diferentes zonas: 

Pongamos por caso que buscamos las zonas de entrenamiento para una persona de 15 
anos. Podemos estimar su FC maxima teorica en 205 (220 - 15 afios = 205). 

Fc maxima teorica = 220 - edad 

A) Trabajo en zona 1: “Trabajo de recuperacion-regeneracion 55 

- FC max: 205 

- Trabajo entre el 50-60% de la FC maxima. 

- Rango de trabajo: entre 100 y 125 pulsaciones por minuto aproximadamente. 

En esta zona no se producen adaptaciones a menos que el nivel fisico de la persona sea muy 
bajo. El metabolismo energetico mas utilizado es el de los acidos grasos, y la intensidad de trabajo es 
baja. 


Puede servir para grupos que se inician, para gente con poco nivel fisico o para intercalarlo como 
trabajo de recuperacion de otras sesiones mas importantes. Un trabajo de este tipo hace que tu cuerpo se 
regenere antes que si permaneces sin hacer nada. 


B) Trabajo en zona 2: “Trabajo aerobico V 9 

- FC max: 205 

- Trabajo entre el 60-70% de la FC maxima. 

- Rango de trabajo: entre 125 y 145 pulsaciones por minuto aproximadamente. 

En esta zona ya se empieza a producir adaptaciones, que seran mas importantes en funcion de la 
calidad y de la cantidad de trabajo que se realice. El metabolismo energetico es el de los acidos grasos, 
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combinado con el de hidratos de carbono. Si el nivel de intensidad es elevado la utilizacion de los hidratos 
de carbono es mayor. 

Se puede utilizar en cualquier grupo que tenga un minimo de condicion fisica, y como ya se ha 
dicho anteriormente se ira intercalando con otro tipo de trabajo. 

C) Trabajo en zona 3: “Trabajo aer6bico 2” 

- FC max: 205 ’ 

- Trabajo entre el 70-80% de la FC maxima. 

- Rango de trabajo: entre 145 y 165 pulsaciones por minuto aproximadamente. 

Tienen las mismas caracteristicas que el anterior pero con mas intensidad, por tanto la 

degradacion de los hidratos de carbono sera mayor en esta zona que en la anterior y el consumo de 
calorias total tambien mayor. Es un trabajo de mas calidad y en donde se pueden obtener unas 
adaptaciones muy interesantes para la mejora de la condicion fisica. De hecho esta es la zona ideal para 
el entrenamiento de la capacidad aerdbica. Diriamos que es la zona deseada de ritmo cardiaco, por 
suponer un buen equilibrio entre mejora y facilidad de recuperacion. 

D) Trabajo en zona 4: “Zona umbral anaer6bico” 

- FC max: 205 

- Trabajo entre el 80-90% de la FC maxima. 

- Rango de trabajo: entre 165 y 185 pulsaciones por minuto aproximadamente. 

A este nivel se puede trabajar en o muy cerca del umbral anaerobico. Cuando se entrena dentro 
de este rango se empieza a generar y metabolizar el acido lactico. Solo se debe utilizar con gente que 
tenga un buen nivel de condicion fisica. 

E) Trabajo en zona 5: “Zona de Alta Intensidad” 

- FC max: 205 

- Trabajo entre el >90% de la FC maxima. 

- Rango de trabajo: entre 185 y 205 pulsaciones por minuto aproximadamente. 

En este nivel solo se puede entrenar si se esta perfectamente en forma. 


PLAN DE ENTRENAMIENTO ： MEJORA TU RESISTENCIA, MEJORA TU 
SALUD 


CURSO: 

NOMBRE Y APELLIDOS: 

Periodo conseguido en el “test INICIAL de Course Navette’’\ 
Periodo conseguido en el “test FINAL de Course Navette”.. 
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PLAN DE TRABAJO PARA LA MEJORA DE RESISTENCIA AEROBICA. 

En funcion de los resultados del test de resistencia realizado, comenzaras tu plan de 
trabajo para la mejora de tu R aerobica por uno u otro nivel, segun la siguiente tabla: 


Penodos conseguidos 

Nivel de inicio 

Menos de 2 

3 

2y2,5 

4 

3y3,5 

5 

4y4,5 

6 

5y5,5 

7 

6y6,5 

8 

7 6 mas de 7 

9 


Por ejemplo, si en este test aguantaste hasta el palier o periodo 4,5 tu nivel de inicio 
para plan de mejora de tu resistencia sera de 4. Una vez conocido tu nivel inicial, podras 
observar en la siguiente tabla cual sera tu entrenamiento para la l a semana. 

PLANES DE TRABAJO PARA LA MEJORA DE LA RESISTENCIA AEROBICA 

NIVEL DE TRABAJO 


1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 



Correr 

Andar 



Siguiendo con el mismo ejemplo, si conseguiste llegar hasta el periodo 4,5 en el test, 
siendo tu nivel inicial para la mejora de la resistencia 4, tu entrenamiento para la l a semana 
estara en la columna que indica el 4, y seria: 3 minutos corriendo + 2 minutos andando + 3 
corriendo + 2 andando + 3 corriendo + 2 andando + 3 corriendo + 2 andando (tiempo total de 
entrenamiento: 20 minutos). 


Educacion Fisica 


19 




























































Departamento de Educacion Fisica. Mejora tu Condicion Fisica, Mejora tu Salud 


Permaneceremos en este nivel de trabajo durante una semana. A la siguiente semana, 
pasaremos al siguiente nivel. La duracion del plan de trabajo sera de 4 semanas y la frecuencia 
sera de 3 veces a la semana. Algunas sesiones se llevaran a cabo en clase y otras en el horario 
extraescolar (2 sesiones a la semana en clase y la 3° en casa). 

Al final del periodo de trabajo, se volvera a repetir el test de resistencia para contrastar 
las mejoras. 

Frecuencia cardiaca (FC) de trabajo: 140-160 pulsaciones por minuto (ppm), ya que 
pretendemos trabajar en la zona 3 de desarrollo (trabajo aerobico 2). Nos tomaremos la FC justo 
cuando empezamos a andar. Si estamos dentro del anterior rango de FC, el ritmo de carrera 
sera adecuado. Si no es asi, deberemos aumentar o disminuir el rimo en la siguiente serie o 
periodo de trabajo. 

Para realizar este trabajo es fundamental que lleves un reloj con cronometro, un boli y 
una hoja para apuntar las pulsaciones por minuto del corazon en cada periodo y tu 
entrenamiento de la sesion (ver anexo). 

RECOMENDACIONES: 

- Encuentra a los companeros/as que tengan un mismo nivel de R aerobica y corre con ellos, 
podras hablar con moderacion y sera mas entretenido. Por otro lado, puedes traerte tu 
reproductor de musica. 

- No olvides tu botella de agua para hidratarte antes, durante y despues de la sesion (pequenos 
sorbos). 

- Evita los desayunos copiosos antes de practicar AF. 

- &Te acuerdas lo importante que era la vestimenta en el deporte? Comprueba si tus zapatillas 
y ropa son apropiados para la actividad y el clima. Atate bien los cordones para evitar caidas 
y lesiones. 

- Recuerda: si olvidas controlar tu respiracion, puedes sufrir flato. 


Ficha 2 


NOMBRE Y APELLIDOS: 

CURSO: 

Periodo conseguido en el “test INICIAL de Course Navette’’\ 

Periodo conseguido en el “test FINAL de Course Navette”.. 
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CONTROL DE LA FRECUENCIA CARDIACA DURANTE EL PLAN DE TRABAJO: 


FECHA 

Nivel 

Entrenamiento (minutos corriendo y 
minutos andando) 

Tiempo 

total 

(minutos) 

PULSAC. 

REPOSO 

PI 1 

P2 2 

P3 3 

P4 4 

0 

01/01/2010 

4 

3C+2A+3C+2A+3C+2A+3C+2A+3C+2A 

25 

60 

150 

160 

170 

140 

1 

/ / 









2 

/ / 









3 

/ / 









4 

/ / 









5 

/ / 









6 

/ / 









7 









8 

/ / 









9 

/ / 









10 

/ / 










Indica con una cruz. En la sesion fin de semana (trabajo de tu resistencia en casa), ^que tipo de trabajo has 
hecho? 

I I Igual que en clase, carrera contfnua. 

I I Otro tipo de actividad, que lo explico a continuacion 


1 N° pulsaciones la primera vez que vamos andando 

2 N° pulsaciones la segunda vez que vamos andando 

3 N° pulsaciones la tercera vez que vamos andando 

4 N° pulsaciones la cuarta vez que vamos andando 
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60 

50 


2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

SESIONES DE ENTRENAMIENTO 


ANEXO: EJEMPLO DE PLANILLAS PARA UTILIZAR DURANTE LAS 
SESIONES (ESTOS DATOS SON PARA PASARLOS A LA HOJA EN CASA) 


150 - 
140 - 


SESION 0 

SESION 1 

SESION 2 

FECHA: 22/01/2008 

FECHA: 

FECHA: 

NIVEL: 4 

NIVEL: 

NIVEL: 

TRABAJO: 

TRABAJO: 

TRABAJO: 

3，C 2，A + 3，C 2，A 



+3 5 C 2，A + 



3 ， cj ， A+3 ， C_2，A 



Minutos totales de 



trabajo: 25’ 

Minutos totales de 

Minutos totales de 

FRECUENCIA 

trabajo: 

trabajo: 

CARDIACA (FC): 

FREC. "CARDIACA 

FREC. "CARDIACA 

FC Reposo: 

(FC): 

(FC): 

FC1: FC2: 

FC Reposo: 

FC Reposo: 

FC3: FC4: 

FC1: FC2: 

FC1: FC2: 

FC5: 

FC3: FC4: 

FC3: FC4: 


FC5: 

FC5: 


30201000908070 


o co od LlJ Jd u o) u!E/ O LJ. 
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V 2. LA FUERZA. 

Es la capacidad de un musculo para ejercer el maximo de 
esfuerzo con el fin de veneer una resistencia. 

En muchas de las tareas cotidianas como sentarse o 
levantarse, caminar o coger un objeto es necesario disponer de 
fuerza. Los ejercicios de fuerza tienen importantes efectos sobre el 
aparato locomotor que constituye el soporte de nuestro cuerpo. 



2.1. Tipos de fuerza. 

• Fuerza maxima: capacidad de mover una carga maxima (90-100%) sin importar el 
tiempo empleado. 

• Fuerza resistencia: capacidad de aplicar una fuerza no maxima durante un tiempo 
prolongado. Esta es la que mayor relacion posee con la salud. 

• Fuerza explosiva: capacidad de movilizar una carga no maxima en el menor tiempo 
posible: lanzamientos, saltos,.. (este tipo de fuerza tambien recibe el nombre de fuerza- 
velocidad o potencia). 



muy pesadas) 




Ej.de fuerza-resistencia Ej.de fuerza explosiva (salto) 

(autocargas) 


2.2. Sistemas {sonde tipo fraccionado) y metodos de entrenamiento: 

Para entrenar y mejorar nuestra fiierza, igual que para la resistencia, existen varios 
metodos y sistemas de entrenamiento, de menor a mayor intensidad encontramos los siguientes: 

1. Autocargas: Ejercicios para veneer la resistencia ocasionada por nuestro propio cuerpo. Ej. 



Flexiones. Musculo pectoral. Abdominales. Dominadas. Musculo dorsal. Multisaltos. 


2. Trabajo por parejas o en grupo: Ejercicios en donde la resistencia a veneer es la 
ocasionada por nuestros companeros o la de nuestro propio cuerpo en posturas con ayuda del 
companero o companeros. Incluimos en este metodo los juegos de lucha por parejas, arrastres y 
desplazamientos de companeros y objetos o materiales pesados (colchonetas, bancos suecos, 
plintos, etc.), acosport o piramides humanas, etc. 
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3. Trabajo de fuerza con gomas o extensores: Ejercicios con gomas elasticas para el 
fortalecimiento de grupos musculares especificos. Para este trabajo, hay que dominar el anterior 
metodo de entrenamiento y tener un buen control postural. Ejemplos: 



Dorsal y rotadores. Dorsales y deltoides. Triceps. Cuadriceps. 


4. Entrenamiento en suspension. Se ha popularizado este metodo de entranamietno con la 
comercializacion de las cuerdas TRX (marca de este producto), pero realmente este metodo ha 
existido desde siempre. Consiste en suspender el cuerpo agarrados de una cuerda y contrarrestar 
la fuerza de nuestro peso y gravedad en ciertos movimientos que puedes ser mas o menos 
dinamico. 



5. Trabajo de fuerza con maquina, polea o pesos fijos: Ejercicios de fuerza para un mayor 
nivel de condicion fisica. Tanto para este, como para el siguiente metodo de entrenamiento, el 
nivel de condicion fisica y control postural deben ser muy elevados. Es importante insistir en la 
correcta ejecucion de los ejercicios para evitar lesiones a nivel articular. Ejemplos: 
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1 

I 


Jalon tras mica. Espalda. ^ ^ , 

t ^ ^ Remo. Espalda. Dorsal ancho, , 

Trapecio, Deltoides y / ” Biceps. Triceps. 

D i antebrazo, biceps. 


豕 




Gemelos. Cuadriceps. Isquiotibiales. 


6. Trabajo de fuerza con pesos libres, mancuernas o barra: Solo para personas con elevado 
nivel de condicion fisica y control postural. Ejemplos: 



Deltoides. Remo vertical con 
barra 


Biceps. Curl barra 


Press banca. Pectoral. 


Sentadilla. Cuadriceps. 


2.3. Clases de contraccion muscular: 

El musculo ante un esfuerzo reacciona contrayendose de diferentes maneras: 

A) Contraccion isotonica: Cuando al contraerse se produce una variacion en la longitud del 
musculo, acortandose (concentrica) o alargandose (excentrica). 

Ej. Si desde agachados nos sentamos se realiza una contraccion isotonica concentrica 
del recto abdominal y psoas iliaco y si realizamos la accion contraria, ponernos de pie desde 
sentados entonces estos musculos se contraen de forma excentrica (alargandose). 

B) Contraccion isometrica: Se produce cuando el musculo ejerce una fuerza contra una 
resistencia inamovible (una pared, por ejemplo), por lo tanto no se modifica su longitud. Hay 
ejercicios de tonificacion que se hacen asi y que son muy saludables, como “la plancha”. 

C) Contraccion auxotonica: Es una mezcla de la contraccion isotonica y de la contraccion 
isometrica. Se observa por tanto en el ejercicio realizado un movimiento y una parada. Ejemplo: 
dominadas. 
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Contraccion isometrica (plancha, 
para tonificar musculatura del 
tronco) 


Contraccion concentrica: al 
pasar de B a A. 

Contraccion excentrica: al pasar 
del A al B. 


Contraccion excentrica (al bajar 
de la barra) 


Contraccion auxotonica (al 
completar el ejercicio de 
dominadas) 


2.4. Consideraciones a tener en cuenta en el entrenamiento de fuerza. 

Existen ciertos mitos sobre el entrenamiento de fuerza dado el elevado intrusismo que 
existe en el ambito del entrenamiento. A veces encontramos en los gimnasios monitores de sala 
sin titulacion o antiguos deportistas de culturismo, desconocedores de los metodos o sistemas de 
entrenamiento saludables. 


Muchas veces vemos en los gimnasios personas que quieren mejorar su fuerza haciendo 
ejercicios contraindicados o no adecuados a su nivel de condicion fisica. Esto les podria 
ocasionar lesiones o malformaciones oseas. Por ello es tan importante dejarse aconsejar por un 
profesional titulado y llevar un seguimiento diario. La mejor forma de saber que lo que se esta 
haciendo esta bien, es conocer, reflexionar y tener una actitud critica ante cualquier ejercicio. 

Para que el entrenamiento sea beneficioso para la salud, debemos: 

〆 No realizar ejercicios de fuerza con la espalda encorvada, podriamos danarla. 

〆 Al levantar pesos, acercarlos lo maximo posible al centro de gravedad. 

/ Levantar los pesos del suelo flexionando las rodillas. 

〆 Fortalecer al principio los musculos dorsales y los abdominales. 

〆 No aumentar bruscamente las cargas sino de forma progresiva (preferible hacer 
mas repeticiones con poco peso). 

〆 Aprender la tecnica correcta del ejercicio antes de incorporar o anadir peso. 


3. LA FLEXIBILIDAD. 

Es la capacidad que permite a las articulaciones 
realizar un recorrido lo mas amplio posible. Existen 2 
tipos: 

a) Flexibilidad estatica o estiramientos. 

b) Flexibilidad dinamica. Se puede desarrollar 
mediante la movilidad articular. 



La flexibilidad es la unica capacidad que posee regresion, nacemos con la 
maxima y a medida que pasan los anos la vamos perdiendo. Para evitar esto, debemos 
trabajarla mediante movilidad articular y estiramientos (ver estiramientos tema 1). 

4. LA VELOCIDAD. 

Es la capacidad de realizar movimientos en el menor 
tiempo posible. Esta capacidad se hace necesaria en muchas 
situaciones de la vida cotidiana, pero es mas evidente en la 
practica deportiva: al realizar un regate con un balon, un 
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remate de voleibol. •. Esta capacidad esta muy relacionada con la coordinacion y con la 
agilidad. 


4.1. Existen 2 tipos de velocidad: 

a) Tiempo de reaccion. Desde que se escucha la senal hasta que se inicia el 
movimiento. 

b) Tiempo o Velocidad de movimiento o desplazamiento. Desde que se inicia el 
movimiento hasta el lugar de finalizacion de la carrera o prueba. 






r ， 

r 

Distancia en metros: 100 metros 

w 

Y 



4.2. De que depende la velocidad. 

〆 El sexo: los hombres son mas veloces por poseer mayor masa muscular (ya que 
producen testosterona) 

〆 Poseer una gran proporcion de fibras musculares de naturaleza rapida (este factor es 
genetico, normalmente la raza negra, por cuestiones puramente fisiologicas, posee mas 
fibras musculares rapidas que la raza blanca). 

〆 Factores neuronales: capacidad de coordinacion intramuscular (de las unidades motrices 
dentro del musculo) y de la coordinacion intermuscular (relacion correcta entre los 
diferentes grupos musculares), todo ello controlado por el sistema nervioso. 

〆 El aprendizaje o entrenamiento, sobre todo en la tecnica correcta (de carrera, de nado, 
del movimiento que se pretenda realizar). El tiempo de reaccion es muy dificil 
entrenarlo. 

〆 Factores tendinosos y musculares (mayor elasticidad de musculos y tendones). 

4.3. Sistemas y Metodos de Entrenamiento. 

Los sistemas son todos fraccionados y los metodos se dirigen a trabajar por separado los 
tipos de velocidad: 

La velocidad de reaccion: ejercicios y juegos para responder lo mas rapido posible a 
distintos estimulos: salidas de diversas formas y ante diferentes estimulos (sonoros, tactiles, 
visuales,...). 

La velocidad de desplazamiento se trabaja con series y repeticiones sobre distancias 
cortas a maxima y submaxima velocidad. Tambien se emplean las aceleraciones y 
desaceleraciones, arrastres (un companero, una bolsa-paracaidas atada a la espalda, subir y/o 
bajar cuestas, etc.). 

Se entrena con series y repeticiones de poca distancia y con pausas de recuperacion 
cortas. Ej.4x20 metros y pausas de recuperacion de 1 minuto. 
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Ej. Velocidad reaccion (para 
impedir un lanzamiento) 


Ej. Velocidad de desplazamiento 
o frecuencial 


Ej. Velocidad-gestual 
(lanzamiento) 


V 5. LA COORDINACION. 


Es la capacidad para realizar 
movimientos o habilidades de manera precisa ， 
controlada, eficaz, fluida y con el minimo 
esfuerzo sincronizando los movimientos de las 
diferentes partes del cuerpo en relacion al 
tiempo y el espacio. En cualquier ejercicio o 
actividad de la vida cotidiana necesitamos una 
buena coordinacion para que dicho gesto se 
realice lo mejor posible. 



4 ； 6. EL EQUILIBRIO. 


Es la capacidad para mantener una posicion en contra 
de la gravedad. Se diferencia entre equilibrio estatico y 
dinamico segun haya o no movimiento. Para mantener el 
cuerpo erguido sin que se produzcan desplazamientos, como 
ocurre al mantenemos a pata coja，se precisa de equilibrio 
estatico. El equilibrio dinamico te permite mantener la 
postura pese a los constantes movimientos de tu cuerpo. Para 
caminar ， correr, montar en bici ， patinar, subir escaleras ， etc. 
se precisa de un buen equilibrio. 



1 . LA AGILIDAD. 

Es la capacidad para realizar una secuencia de 
movimientos con la maxima velocidad, precision y ahorro de 
energia. Podriamos decir que es la suma de varias 
cualidades anteriores (coordinacion + velocidad). La 
agilidad se observa en tareas imprevistas, no aprendidas con 
antelacion. 
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2 . 2 . LA SALUD Y SUS COMPONENTES FfSICOS. 

V 1- iQUE ENTENDEMOS HOY DIA POR SALUD? 


“Es el estado completo de bienestar fisico, mental y social y no la simple 

ausencia de enfermedad”. 



RESISTENCIA C A R D I O R E S P I R A T O RIA 6 AEROBICA 

Las actividades aerobicas son continuas (las mantenemos por el aporte de sangre 
oxigenada a los musculos por el sistema cardio-respiratorio) y vigorosas. Se utiliza los 
grandes grupos musculares de nuestro cuerpo. El ejercicio aerobico nos ayuda a 
mantener y mejorar la salud. 


FUERZA MUSCULAR o FUERZA MAXIMA 

Es la capacidad de un musculo para ejercer el maximo de esfuerzo con el fin de 
veneer una resistencia. 


RESISTENCIA MUSCULAR o FUERZA RESISTENCIA 

Capacidad de los musculos para ejercer una fuerza durante un tiempo 
prolongado sin llegar a la fatiga. Entonces, la fuerza muscular permite realizar 
actividades de empujar, tirar, levantar,... y la resistencia muscular permite que los 
musculos realicen estas acciones durante mas tiempo. Como el nivel aconsejable de 
fuerza para la salud es bajo, no es necesario distinguir entre fuerza y resistencia 
muscular. 
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FLEXIBILIDAD O AMPLITUD DE MO VIMIENTO 

Es la capacidad que permite a las articulaciones realizar un recorrido lo mas 
amplio posible. Es la unica capacidad que posee regresion, nacemos con la maxima y a 
medida que pasan los anos la vamos perdiendo. Para evitar esto debemos trabajarla 
mediante movilidad articular y estiramientos . 


COMPOSICION CORPORAL 


Se refiere a la cantidad de masa grasa corporal en 
proporcion a la masa magra (musculos, organos, huesos) del 
organism。. El control de este componente se relaciona con la 
alimentacion y el gasto energetico, y este con los ejercicios 
aerobicos (resistencia cardiovascular o aerobica). 


La buena alimentacion y la practica de actividadfisica son las dos cams de una 
misma moneda, que es la salud. 



El exceso de grasa se relaciona con multitud de enfermedades cardiovasculares 
como hipertension, hipercolesterolemia, arteriosclerosis, obesidad ， etc. Pero tan 
perjudicial es tener un exceso de grasa como tener poca. Debemos tener los niveles 
medios de grasa para que nuestro organismo funcione correctamente. 


^Como podemos quemar el exceso de grasa? La unica forma de quemar 
lipidos (o grasa, que es lo mismo) es haciendo actividad fisica aerobica, es decir ， 
movernos a una intensidad media (zona de entrenamiento 3) durante mas de 30 minutos. 
A partir del minuto 30 es cuando se empieza a quemar la grasa. Durante los primeros 30 
minutos no se quema nada grasa. La fuente energetica que se emplea durante estos 
primeros 30 minutos son los hidratos de carbono. Por tanto, si lo que queremos es 
reducir nuestro % de grasa, tendremos que hacer actividad fisica durante mas de 30 
minutos (se aconseja estar al menos 1 hora), con continuidad y regularidad, esto es, al 
menos 4 dias a la semana (no sirve de nada hacerlo 1 o 2 dias / semana solamente). 


El IMC (Indice de Masa Corporal) es una medida que emplea para controlar la 
composicion corporal y se calcula dividiendo tu masa en kg / tu altura en metros al 
cuadrado (kg/m 2 ). Esta medida, aunque un tanto obsoleta，nos sirve para controlar 
nuestro porcentaje de grasa sin material especifico. 

_ _ Peso en Kilos 

IMC (Indice de Masa Corporal) = 0 

(Altura en metros)^ 
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Tabla de valores estandar de IMC segun la QMS (O.M.S. 1998) 


Clasificacion 

I.M.C. (kg/m 2 ) 
Mujeres 

I.M.C. (kg/m 2 ) 
Hombres 

Conducta a 
seguir 

Posible desnutricion 

-de 16 

-de 17 

Pronto, acude a un 
medico 

Bajo Peso 

17-20 

18-20 

Alimentate mejor 

Rango Normal 

21-24 

21-25 

jFelicidades! 

Sobrepeso 

25-29 

26-30 

Dieta equilibrada y 
Ejercicio 

Obesidad. Ponte en contact 。 
con un especialista ;ya! 

+ de 30 

+ de31 

Dieta, Ejercicio y 
Medico 


Otra forma muy sencilla de controlar nuestra composicion 
corporal es mediante la estimacion del acumulo de grasa 
abdominal. Esta medicion se realiza mediante el perimetro de la 
cintura (solo se necesita una cinta metrica de material 
inextensible). 



El perimetro de cintura se calcula midiendo la mayor circunferencia al pasar la 
cinta metrica por encima de las espinas iliacas de la cadera, pasando la cinta por el 
ombligo. El valor que nos saiga en centimetros sera nuestro perimetro de cintura. 


Existe otra forma de medir nuestra composicion corporal de forma indirecta, 
mas exacta que el IMC. Es mediante pliegues subcutaneos. Para ello necesitamos un 
lipocalibre o plicometro y un especialista que nos evalue. 



Plicometro. 


Estimacion de la grasa subcutanea en el 
triceps. 




RECUERDA... 

- Para pesarte y llevar un control de tu peso e IMC, hazlo siempre en la misma 
bascula, en ayunas y con la menor ropa posible, preferiblemente desnudo/a, asi 
no tendras variaciones por culpa de la ropa y/o calibracion de la bascula. 
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Puedes saber mas sobre la condicion fisica y la nutricion visualizando el siguiente 
video, publicado por EFIDES TV, el 21 die. 2015, con licencia estandar de YouTube. 
https://www.youtube.com/watch?v=7TGuduqKq64 



Ficha 3 


Hoja de tareas y registro de datos，entrenamiento en circuito mediante 
autocargas (30 segundos de trabajo, 30 segundos de descanso),_ 


TAREA: anotar el numero de repeticiones realizado en cada estacion. 

NOMBRE: 

CURSO: 

FECHA: 

ESTACION 

l a S] 

ERIE 

2 a SERIE 

3 a SERIE 

Total repeticiones 

Rep 

Ppm 

Rep 

Ppm 

Rep 

Ppm 


1 
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RESPONDER PREGUNTA 
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RESPONDER PREGUNTA 
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RESPONDER PREGUNTA 
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8 Isometrico 








RESPONDER PREGUNTA 
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10 ^ 









RESPONDER PREGUNTA 1: 
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RESPONDER PREGUNTA 2: 


RESPONDER PREGUNTA 3: 


RESPONDER PREGUNTA 4: 


RESPONDER PREGUNTA 5: 
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